Medytacja ignacjanska

przygotowanie 10 min

- stanigcie przed Panem

.CE‘ - wyobrazenie rozpoczecie 10 min

8 - prosba o owoc

)

>

8 medytacja zasadnicza 30 min

S

rozmowa koncowa zakonczenie 5 min

refleksja 10 min

PRZYGOTOWANIE
Pro$ o Ducha Sw. Przeczytaj uwaznie tekst, ktory bedziesz rozwaza¢. Zwrdéé uwage na
miejsca, ktore szczeg6lnie Ci¢ poruszaja. Zanotuj w punktach najwazniejsze mysli, nad
ktérymi chcialbys sie zatrzymac.

MEDYTACJA

Rozpoczecie:

wyciszenie si¢; znak krzyza

e Staniecie przed Panem i modlitwa przygotowawcza — uswiadom sobie Jego obecnosé,
nickoniecznie uczuciowo, ale aktem wiary, i pro$ o czystos¢ intencji, tzn. aby wszystkie
moje mysli, zamiary, decyzje i czyny zmierzatly ku wiekszej chwale, czci i stuzbie Boskiego
Majestatu

e \Wyobrazenie miejsca — wyobraz sobie dang sceng ewangeliczng albo jaki$ symbol, jesli
tekst ktory masz rozwazac jest bardziej abstrakcyjny

e Prosha o owoc — wejdz w swoje pragnienia zwigzane z dana medytacja, wyraz je
w konkretnej prosbie zwrdconej do Pana.

Zasadnicza medytacija:

Staraj si¢ stucha¢ 1 rozumie¢, co Bé6g méwi przez dane stowo czy wydarzenie. Zobacz, jakie
konsekwencje z tego co uslyszysz, wyptywaja dla Twojego zycia, sytuacji, w ktorej
znajdujesz si¢ obecnie. Zwrd¢ uwage takze na swoje uczucia 1 inne poruszenia zwigzane
z rozwazang prawda. Przedstawiaj je Bogu. Pomysl, jaka moze by¢ Twoja odpowiedz.

Zakonczenie:

Poswig¢ ostatnie minuty modlitwy na osobistg rozmowg z Panem - o tym co ustyszales, czego
doswiadczyle$, co zrozumiates, co pragniesz postanowi¢ na przysztos¢. Zakoncz jakas znana
modlitwa, np. ,,0jcze nasz”

REFLEKSJA KONCOWA
Po medytacji przez par¢ minut zastanow si¢ nad minionym czasem modlitwy, nad tym co
zostalo ci dane, co ci¢ poruszylo, co odpychato, co bylo dobre, co bylo trudne, co nie bardzo
wyszlo. Zanotuj krétko to, co bylo najwazniejsze.
PAMIETAJ, modlitwa si¢ skonczyta, ale nie obecno$¢ i mito$¢ Pana. Zaczyna si¢ czas
wspotpracy 1 oczekiwania na nastepne spotkanie.



